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Uong nudc cam: Lgi ich va nhiing diéu can luu y
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Nudc cam, thirc uéng quen thuéc moi sang, dugc biét dén véi ham lugng
vitamin C déi dao. Tuy nhién, viéc uéng nuéc cam moi ngay cé thuc su tot cho
strc khée hay khong, va nhiing ai can can trong khi sir dung loai nuéc nay, van
la cau hdi khién nhiéu nguoi ban khoan.

Nudc cam la thirc uéng phdé bién dé bat dau ngay mdi vi huong vi tuoi mat, ngot
ngao. Nhiéu ngudi cé thé an toan thudng thic nuéc cam mdi ngay & mic do
vlra phai. M6t coc nho cung cép chat dinh dudng lanh manh ma khéng qué
nhiéu dudng hoac calo.
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Uong nudc cam: Lai ich va nhirng diéu can luu y

Nudc cam c6 mot sé Igi ich cho sic khoe. N6 cung cap mot khau phan trai cay
va chéat dinh dudng tot cho tim, tang cudng hé théng mién dich va giam nguy



CO soi than.
Loi ich cua nudc cam doi véi suic khoé
Chra nhiéu chat dinh dudng quan trong

Cam ch(ra nhiéu loai vitamin va khoang chat, bao gom vitamin C, kali, folate,
phot pho, magie.

Ch(ra nhiéu chéat chéng oxy hda

Theo Verywell Health, nuéc cam rat giau chat dinh dudng lanh manh dugc goi la
chat chéng oxy hda, hop chat gilp ngan nglra ton thuong té bao do gbc tu do
gay ra.

Chat chéng oxy hda cé lién quan dén viéc cai thién kha nang mién dich va sic

khée tim mach. Ché d6 an giau chat chéng oxy hda cé thé gidm nguy co mac
bénh ti€u dudng va ung thu.

Cam va nudc cam chra cac chat chong oxy héda la axit ascorbic, flavonoid va
carotenoid. Mot nghién clu cho thdy uéng nudc cam hang ngay cé thé lam tang
s lugng chat chong oxy héa trong co thé. Nudc cam la mét trong nhitng nguén
chat chong oxy héa hang dau, cung vdi tra, qua mong, rau...

Ho6 trg hé théng mién dich

Uéng nudc cam thudng xuyén cé thé ho trg hé théng mién dich. Céc loai trai
cay ho cam quyt nhu cam la ngudén cung cap vitamin C tuyét voi. Loai vitamin
tan trong nudc nay la chat chéng oxy hda cé dac tinh mién dich manh mé.

Vitamin C gilp tang chidc nang mién dich, hé trg qua trinh hinh thanh xuong va
cdi thién qua trinh lanh vét thuong.

C6 thé€ tang cuong suc khée tim mach

Nudc cam c6 thé mang lai lgi ich cho stc khoe tim mach. Mot nghién clu cho
thdy uéng nudc cam thuong xuyén cé thé lam giam cholesterol. Cac nghién clu
khac cho thay uéng hai ly nudc cam moi ngay cé thé gilip ha huyét ap sau 12
tuan & nhirng ngudi bi tang huyét ap.

Hesperidin, mot flavonoid trong nudc cam, cé thé gép phan lam giam huyét ap.

Cé thé lam giam viém



Viém la mot qua trinh hru ich dugc thiét ké dé thac day qua trinh chira lanh
trong qua trinh chan thuong hoac bénh tat.

Tuy nhién, khi tinh trang viém man tinh, né cé thé dan dén cac van dé sic khéde
nghiém trong. Mirc d6 viém cao lién tuc lam tdng nguy co mac bénh tim, réi
loan chuyé&n hda va moét s6 bénh ung thu.

Céac chat chéng oxy hdéa trong cam va nudc cam cé thé cé dac tinh lam giam
cac dau hiéu viém trong co thé. Mlc do thap hon cla cac dau hiéu viém cé lién
quan dén viéc gidm nguy co mac céac tinh trang sdc khde man tinh.

Cé thé giup ngan ngua soi than

Mot ly nuéc cam mdi ngay co thé gilp tranh xa soi than. Soéi than la nhimng can
khodng nhd tich tu trong than. Ching thuong gay dau dir doi, ti€u ra mau va
budn non. Mot sé dac tinh trong nudc cam cé thé lam gidm nguy co mac soi
than.

Uéng nudc cam lam tang d6 pH trong nudc ti€u va lam cho nudc ti€u co tinh
kiém hon. Nudc ti€u ¢ tinh kiém hon (it axit hon) c6 lién quan dén viéc giam
nguy co mac soi than.

C6 th€ lam giam nguy co khuyét tat bam sinh

Uéng nudc cam cung cap cho phu nit mang thai lugng folate can thiét c6 thé
lam gidm nguy co khuyét tat bam sinh. Folate rat can thiét cho sy phat trién
cla 6ng than kinh va lam gidm nguy co mac tat nit dét séng va cac tinh trang
strc khée tay song khac.

Luu y gi khi uéng nuéc cam

Nudc cam c6 thé gép phan vao ché doé an uong lanh manh va mang lai nhiéu lgi
ich cho stic khoe. Nhung giéng nhu bat ky ché doé an uéng can bang nao, ban
dung lam dung né ma hay udéng nudc cam c6é chirng murc.

Nudc cam rat giau chat dinh dudng lanh manh. Né cling cé xu hudng chla
nhiéu duong va calo. Trai cay nguyén qua chra chat xo, gilp no va ngan lugng
duong trong mau tang dot bién. Nudc cam khong chira chat xo, nén ban co thé
tiéu thu nhiéu ma khong cam thay no hoac théa man.

Nhing ly do dé€ duy tri lugng nuéc cam tiéu thu ¢ mdc d6 vira phai bao gom:
- Ham lugng duong cao.

- it chat xo.



- Lam tang lugng dudng trong mau.

- C6 thé lién quan dén tang can.

- G6p phan lam tang nguy co mac bénh tiéu dudng type 2.
Cac lua chon thay thé nuéc cam

Uong nudc cam & muirc do vira phai cé thé co Igi cho sic khde. NEu ban dang tim
ki€ém mot lua chon thay thé cho nudc ép trai cdy, hdy cadn nhac céc lua chon
lanh manh nhu sinh t6 trai cay, tra thdo mdc, nudc dua, sita khéng dudng hoac
s(ra hat...
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